Kdyz pozorujeme rozdily v pocitu ve visu na hrazdé ,opi¢im“ a ,lidskym* ichopem, citime je nejen
na ruce, ale az v ramenou. Dovolme si v této souvislosti odvaznou hypotézu, Ze tendence segmentu ve
visu s opozici palce je podobna opofe ruky, kdy kofen palce a navazujici ¢ast dlané (thenar) tiaéi do pod-
lozky. U opory ruky je tendence k rotaci pfedni ¢asti ruky dovnitf, kdezto pazni kost je pfi nastaveni opory
(loket k télu) rotovéna zevné. Drzeni hrazdy nebo tyCe kladky s opozici palce (obr. 169, 513) by mélo byt
blizsi stabilizacnimu pojeti. Proto opoziCni (rozuméj lidsky) hmat pfi visovych cvicenich zamémé navo-
zujeme. Uchop s prsty vedle sebe (tzv. opi¢i hmat — viz obr. 843) se snazime nepouzivat hlavné u za-
cétedniku.

Proc a jak procvicovat svaly ruky a predlokti?

K tomu, abychom byli schopni bez problém0 pfi cviéeni viset za ruce, je nutné mit dostateénou silu
tchopu. Porovname-li pfedlokti na obrazech renesanénich malifi ¢i na sochéach antickych umélcl a pre-
dlokti dnedniho Elovéka, vSimneme si v rozdilu ve vypracovani svalstva predlokti. Svalstvo pfedlokti se
adaptuje na soustavnou zatéz jako kazdé jiné, coz dfive dokazovali napf. kovafi nebo loupaci plechli ve
valcovnach, ktefi od sebe plechy oddélovali macetou a méli obrovskou silu stisku ruky. Podat jim ruku zna-
menalo riskovat.

Reknete si, Ze dnes nepotiebujeme, jako v minulych stoletich, mit tak silné predlokti. Podobné jako
lytka, ramena, zada, zkratka svaly potfebujeme stale méné. Jestli je feSenim souc¢asného snizeni pohy-
bového zatizeni svaly nerozvijet a pfipravovat se na Zivot s pomlckami nebo se nutit pokracovat v ales-
porl ¢aste¢né pohybovém Zivoté — to nechame na étenafi. Pro tento text je zavér stejny jako zaCatek
odstavce: Chceme-li cvicit ve visu, musime mit dostateénou silu tchopu.

Jak posilovat silu tichopu?

Visem a cviky, které néjakou silu Uchopu vyZaduiji, praci s nafadim, maékanim malych mickd, posi-
lovacd (gumovych anuloidl). Také posileni svalstva prediokti do jisté miry mGze zlepsit silu tchopu -
proto je zde uvadime. Pro bézného navstévnika posilovny by tedy nemélo byt procviovani pfedlokti nic
exotického. Ve fitness a v posilovnach ob¢as vidime ty¢ se zatézi pfipevnénému k lanku, ktera je urena
k navijeni, tedy pfevazné posilovani extenzor(i zapésti (navijet Ize i pomoci flexord). Starsi generace zna
gumové anuloidy, které se mackaly s cilem zisku sily predlokti. Zname takeé filmy s Pepkem namofnikem,
jehoz predlokti bylo roztomile hypertrofické. Nemusite mit strach z toho, Ze se k nému dopracujeme ob-
Casnou praci se sekerou, lopatou, hrabémi ¢i krumpacem (ostatné to doporucujeme stejné, jako cviceni
ve fitness) nebo posilovanim jednou &i dvakrat tydné se zafazenim nékolika sérif flexi a extenzi jedno-
ruéni €inky, jak ilustruji obr. 845 az 848.

Obr. 845, 846: Flexe predlokti Obr. 847, 848: Extenze predlokti

Musime opatné zatéz dozovat, protoZe existuje nebezpedi pfetizeni svalli pfedlokti. U poCitage je to
extenzorova skupina, kterd u soucasné generace pracuje dlouhodobé v omezeném rozsahu. Pokud je
tato ¢innost doprovazena stresem, dochdzi k poruchdm v zapésti. StraSakem Ufednic na financnich, pra-
covnich a dalSich (nejen statnich) ufadech je syndrom karpalniho tunelu.
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Predlokti mame (napf. diky psani na pocitaci) jednostranné pretizené a pro¢ je tedy jesté posilovat?
Jde o prokrveni svald, které u pocitace pracuji v omezeném rozsahu pohybu. Horni kongetiny se pii
psani na pocitaéi téméf nepohybuiji a krevni obéh zde stagnuje. Doporu¢ujeme proto béhem dne néko-
likrat co nejvice natadhnout a roztahnout prsty (obr. 849). Je vhodné také obéas dodat extenzi, tedy na-
klopit hibet ruky smérem k predlokti. Kombinace ,drapovitych” prstli a jejich roztazeni spolu s tendenci
co nejvétsiho rozifeni zapésti (obr. 850) navozuje stabilizaci lopatky (metoda Brunkow). Roztazeni ruky
je také soucésti denni kloubni hygieny, na kterou jsme upozornili u obr. 381 v kap. 4. 1. 6.

U skalolezcd (mddni lezeni na sténé imitujici lezeni na skale) jsou nékdy pretizeny flexory prstu.
Opacny pohyb, nez ten ,zatézovaci“ (obr. 851, 852), mize pomoci nerovnovahu odstranit.

Obr. 849: Obr. 850: Obr. 851, 852:

Maximalni extenze prstti Drapovita ruka a Extenze prsti proti
jako denni hygiena extenze a abdukce vlastnim flektujicim
metakarpi do Spetky

U pfetizenych partii predlokti a zapésti je samoziejmé také nezbytné pouziti postizometrické relaxace
(PIR) a stre€inku. Tim se bude zabyvat nasledujici kapitola. Nez se k ni propracujete, doporuéujeme jemné
protahovat extenzory a flexory predlokti. Jak na prvni z nich, ukazuje obr. 853, na kterém je zapésti uve-
deno druhou rukou do flexe. Opaénym pohybem, tedy naklopenim zapésti hibetem ruky vzhiru (extenze)
|ze protahnout ohybace predlokti a to jak se skréenym (obr. 854) tak s natazenym loktem (obr. 855).
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Obr. 853: Protazeni extenzor(i Obr. 854: Protazeni flexorti ruky ~ Obr. 855: Protazeni flexor( ruky
ruky s ohnutym loktem s natazenym loktem
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